Les Salades yous propose une
sélection compléte de salades
pour toutes les occasions.
Que vous désiriez concocter une
salade en plat principal ou en
accompagnement, vOus trouverez
des idées différentes et colorées
ainsi que des recettes de
vinaigrettes parfaites.

Les Salades, lorsqu’on a le gotit de
fraicheur et de saveur!

Y,
S
[ )

L
(X0}
[ )
3
-
»
o
%
Q3 e
\ k
-
|
4
P =
‘_jf'



Précisions utiles

Trés facile Facile Difficile

Les mesures utilisées sont les grammes, litres, cuilléres 3 café, cuilléres i soupe e,
moins commun, les tasses ou bols. Une tasse ou un bol équivaut 3 250 ml,

Vous pouvez trouver le bol doseur adéquat dans le commerce ou utiliser 3 la place une rasse
avec un contenu de 250 ml. Les ceufs utilisés dans les recertes pésent en moyenne 60 g,
Le contenn des boites de conserves dans les commerces varie, prenez donc la taille qui

s'approche de celle qui est utilisée dans nos recetres,

Quantités indiqués

250 ml
20 ml

5 ml

Tasse/Bol
Cuil. 3 soupe
Cuil. i calé

Copyright @ Murdoch Books 1993

Tous droits réservés. Aucune partie de ce livre ne peut érre reproduite sous quelque forme
ou par quelque moyen électronique ou mécanique que ce soit, v compris des systémes de

stockage d'information ou de recherche documentaire, sans Iautorisation éerite de 'éditeur.

Murdoch Books, 213 Miller Street, North Sydney, NSW 2060, Australie
Titre original : Sensational Salad Recipes

£ 1997 pour I'édition francaise
KONEMANN Verlagsgesellschaft mbH
Bonner Sir, 126
D-50968 Cologne
Traduction : Ricardo Larrivée, Brigitte Couty
Adaptation frangaise : Michele Schrever, Roxanne Camporeale, Cologne
Mise en page : Atelier Lauriot PREVOST, Paris
Flashage : Divis, Cologne
Chef de Fabrication : Detley Schaper

Impression et reliure : Mincle Printing Co., Lid.

Imprimé 3 Hong Kong, Chine

ISBIN 3-89508-315-]

169 87

Salades

sages et folles

KONEMANN




— LES SALADES —

Quelle salade!

a variété des laitues maintenant disponibles
dans les supermarchés et chez les marchands
¢ fruits et légumes a tellement augmenté
que vous ne savez plus ot donner de la téte? Voici
un lexique illustré et des conseils judicieux qui vous

aideront & vous y retrouver.

La base des salades :
les salades vertes

Recherchez des laitues aux
couleurs franches er aux
feuilles fermes. Evirez d'en
acheter trop 2 la fois car

elles se conservent rarement
plus d'une semaine. Pour
une méme salade, pensez &
en choisir différentes variérés.
Ainsi, le goiir piquant

du cresson et Famertume de
la chicorde se combinent
agréablement aux saveurs plus
délicates de la laitue, de la
romaine et de la baravia ou
de liceberg. Ex appelez-vous
que plus leurs feuilles sont
foncées, plus elles sont riches

en vitamines.

La conservation

Retirez les feuilles flérries

et rangez les lairues au
réfrigérateur dans un sac de
plastique ou dans un récipient
fermé. Evitez de les laisser
tremper dans 'eau car cela
entraine une perte de
vitamines. Plus les feuilles
soii tendres, plus elle doit
étre consommee rapidement.

La préparation

Il est préférable de
déchiqueter la laitue avec

les doigrs plutér que d'uriliser
un couteau pour empécher
les feuilles de «rouillers,

a l'exceprion de cerraines
espices comme les endives.
Lavez les feuilles 3 l'ean froide
er €gouttez-les dans une
essorcuse A salade ou en les
séchant entre deux papiers
absorbants. Les feuilles mal
essorées dérrempent la
vinaigrette et restent flasques
et molles au fond du saladier.

Les variétés :

Laitue : Tendre, gofit trés
doux. Se mélange trés bien
AU Autres variérés.

Lollo rossa : Rouge ou verte.
Semblable & la feuilles-de-
chéne mais en plus frisée,
moins tendre et plus douce
an golt.

Romaine ; Feuilles longues et
larges craquant sous la dent.
Se conserve facilement et
entre dans la composition

de la célébre salade César.
Chicorée : Ses feuilles frisées
varient du vert pile au vert

foncé. Son goiit est
légérement amer.

Epinards : Ses feuilles sont
délicieuses cuires, les petites
feuilles tendres peuvent étre
manggées crucs. Elles doivent
érre bien lavées et débarrassées
de leurs nervures coriaces.
Endive : A 'achat, choisir
des endives a feuilles wrés
blanches et aux extréminés
jaunes. Légerement mais

agréablement amére.

" Iceberg : Grandes feuilles

d'un vert pile. Peu de goiit
Al une texture croguante
et ferme trés agréable.
Feuilles de chéne : Rouge
ou verte. De belle apparence,
tendre et délicicuse, cette
laitue est assez cofiteuse.

Elle enjolive les salades.
Trévise : [origine italienne,
cette petite pomme de laitue
amére fair partie de la famille
des chicorées. A mélanger 4
d'autres laitues.

Roquerte : Les feuilles de

la roquette sont petites, vert
foncé et poivrées. On la met
de plus en plus en valeur
dans les restaurants.

Pousses de pois : Pour
enjoliver une salade, on peut
choisir parmi une grande
variété de pousses ou de
germies. Les plus connus sont
les germes de luzemne ex les
germes de soja.

Cresson : Goiir légérement
poivré er piquant. Ne
consommer que les feuilles.
Pour le laver, 'attacher en
bouquer et le rincer i I'cau
courante.

Fleurs comestibles : Les
pétales de capucines, violerres,
roses, piquerettes,

— QUELLE SALADE ! —

Feuilles de chéne verte

Laitue iceberg




chrysanthémes ajoutent un
goiit poivré aux salades tout
en les décorant.

Les vinaigrettes

La vinaigrette donne de la
personnalité 4 la salade. En
fair, la saveur d'une
vinaigrette dépend de la
proportion des ingrédients
qui la compeosent : huile,
vinaigre, assaisonnements
(fines herbes, épices, sel et
poivre). Généralement, on
calcule trois fois plus d'huile
que de vinaigre mais les
proportions peuvent varier
selon I"ajour d'autres
ingrédients comme le jus
de citron et la mourarde.
A retenir comme principe :
la vinaigrette doit recouvrir
chaque feuille, mais sans

se retrouver au fond du
saladier. De plus, il faut
ajouter la vinaigretre

4 la dernitre minure.
Grice aux différents rypes
d’huile et de vinaigre que

peut varier au gré de
I'imagination.

I'on peur utiliser, la vinaigrette

— LES SALADES —

Les huiles

Huile d'alive :

Les gourmets la considérent
comme 'huile de choix car
son ardme fruité procure un
goiir déliciew: aux salades.
Son gcn]t, unique plus oL
moins prononcé ¢t ses vertus
diétériques en font ['une de
nos huiles préférées.

Huile darachide :

Une huile possédant un léger
goilr de cacahuete., Une saveur
douce trés agréable pour les
vinaigrettes et la cuisson.

Huile de sésame :

Elle posséde un goic
caractéristique de noix et elle
est souvent utilisée dans la

cuisine asiatique. Comme son

(it est prononcé, on doit
utiliser avec doigeé ou la
diluer avec une huile neurre.

Huile de tournesol :

Saveur douce, une huile rout
usage.

Huiles végérales :

Cette appellation convient
aux huiles claires et au goiic

neutre comme 'huile de
canola, I'huile de mais et
I'huile de soja.

Huile de noix :
Son ardme délicar de noix est
trés agréable dans les salades

vertes et les salades conrenant
des noix.

Hiuile pimentée on aromatisée
Les huiles aromarisées i l'ail,
aux piments, aux grains de
poivre ou aux fines herbes
relévent la saveur des
vinaigrettes en un
rournemain. On peut les
préparer soi-méme ou les

acheter dans les épiceries fines.

Les vinaigres

Vinaigre balsamique :
Vinaigre italien foncé qui
vieillic longremps dans des

barils de bois ce qui lui donne

Un ardme unique en son genre.

Vinaigre de cidre :

Provient de la fermentation
des pommes. Doux; il apporte
une légére saveur de pommes
sucrée aux vinaigretes,

4

1. Pour préparer b AA)YORTAISE, d’{.\?mkf}aum
d eeufs ,f J:P::rm_gw ians e bol dbu mienr.

2. Ajouter Uhuile en files continu dans
Lappareil en marche.

Vinaigre de fraies
Le vinaigre de framboises

est 'un des plus connus.

Ajouter des herbes fraiches
lavées et bien séches a du
vinaigre de vin et laisser
macérer pendant de 2 4

3 semaines. Le vinaigre 3
l'estragon, le vinaigre 4
'échalore et le vinaigre au
romarin sont trés appréciés

des gourmers,

Vinaigre de riz :

Un vinaigre doux a saveur
sucrée trés utilisé dans

la cuisine asiarique, entre
aurres, pour préparer les
sushis. Se marie bien

au chou et aux carottes.

Vinaigre blane :

Clair, incolore er fort.
Un vinaigre tout usage
qui sert beaucoup dans
les conserves maison.

Vinaigre de vin @

Provient de la fermentarion
du vin. Fair d'excellentes
vinaigrettes.
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Vinaigrette classique

Pour 125 il de préparation
4 curl i soupe dilrrle végeeale
2 cuil. i soupe de vinaigre
de vin
I cuil. & eafé de montrde &
Lancienne

el er poivre frais moul

Meélanger intimement les
ingrédients. Tenir au frais

jusquiau moment de servir.
Mayonnaise

Powr 375 mi de préparation

2 jaunes d oeufi

I cwil. i sonpe de vinasgre
de vin

250 ml dhuile végétate

Sel et poivre

1 avecar, pelé er dénoyaneé
(faceeltatf)

L. Dans le bol du mixeur ou
a l'aide d'une cuillére de bois,
mélanger les jaunes d'ceufs

et le vinaigre.

2. Ajouter 'huile en un filer
continu. Saler er poivrer.

La mayonnaise devrait étre
épaisse ct lisse.

3. Ecraser la chair de 'avocat
et l'incorporer dans la
mayonnaise, si vous le
souhairez,

Note :

Veiller 4 ce que les ingrédients
soient tous 4 tempéramure de
la pitce.

Vinaigrette fin
herbes b~

Pour 180 mi de préparation

F cuil. i soupe dbuile dolive

4 cuil & soupe de jus de citron

2 cuil. & soupe de créme

I cuil & caf? de moutarde

1 gousse dail, hachée

4 cuil. a soupe de fines herbes
hachées mélangées on 4 cail
& café d herbes séchées
mélangées (basilic, cerfenil,
arigan, mariolaine, cibouletre,
persil, erc.)

Sel et porvre

Meélanger intimement tous
les ingrédients. Laisser
macérer une heure. Verser
sur des crudités ou une salade
verte.

3. mayannaﬁ: doit étre f;.t.r: et bien Epaisse.

4. On peus y incorporer la chair écrasée d'un

el
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Salades classiques

ertaines recettes défient les modes

et le temps. On compte parmi les

incontournables, la salade César, la salade
grecque, la salade nigoise, le taboulé, la salade
Waldorf, la salade de chou... des classiques qui
agrémenteront vos menus de couleurs et d’arémes

incomparables.

Salade de la mer

Préparation : 20 minutes
Pour 4 personnes

a9

102 laroue

200 g de cafmars en anneaux

500 g de crevettes moyennes
custes ef décortigudes

200 g de moules cuites et
décortiquées

Vinaigrette

5 cuil. & soupe de vinaigrette
classiguee

2 cuil, & soupe de créme on
de yaourt naire

1 cuil. i soupe de persil haché
o 1 cuil & café de persil
séché

Quelgues gouttes de satice anx
piments forts (type Tabasco)

Sel et poivre

Disposer les laitues dans
quarre assicttes. Répartir les
fruits de mer. Mélanger les

ingrédients de la vinaigrette et

| verser sur les fruits de mer.

Servir immédiaternent.

Salade du jardin

Pdpnmrfan : 15 minutes
Pour 8 personnes

&=

200 g de laitwes varides
déchiquetées

120 g de chou rouge ripé

I cavorte ripée

1 brandhe de céleri, en trnches
fines

I poivron vert, émincé

125 ml de vinaigrette c.&tﬁ:'qw
{vair recette p. 5)

Poivre

Dans un saladier, mélanger les
légumes. Servir la vinaigrette
en sauciere avec le moulin 2
poivre.

Salade de la mer (en baut) et salade du jardin (en bas)

— SALADES CLASSIQUES —
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Salade Waldorf

Prépararion : 15 minutes

Powr 6 personnes

=%

3 pomintes rouges

2 pomimnes vertes

2 branches de célerd,
en tranches

4 enil & sonpe de nodx
COTICHSSEEs

4 cuil. it sonpe de mayonnarse

I eniil. i sonpe de créme

2 curl. & soupe de vinaigrette

classiegue
Sel e poivre

1. Couper les pommes en
deux et les épépiner. Les
couper en morceaux de

2 am. Les arroser de jus

de citron si elles doivent
atrendre,

2. Dans une rerrine, déposer
les pommes, le céleri er les
Noix.

3. Dans un autre récipient,

— SALADES CLASSIQUES —

mélanger la mayonnaise,

la vinaigrerte et la créme.
Incorporer 4 la salade. Saler
et poivrer. Disposer sur un lit
de feuilles de laitue. Servir
immédiatement.

Note :

La salade Waldorf peut étre
préparée 2 heures i I'avance
et réservée au frais, couverte
d'une feuille de plastique.

Salade de chou

classique

Préparation : 15 minutes
Pour 4 & 6 personnes

ﬁ

14 de petit chou, ripé

2 carottes, rdpées

I branche de céleri, hachée
ﬁ REEnE

{ gros oignon, émincé

I poivron rouge, haché
ﬁ.ﬂﬂm‘ut

Vinaigretre

125 ml de mayonnaise

2 cuil i soupe de vinaigre
de vin

I cwil. & café de moutarde

Sel et poivre

1. Dans un saladier,
mélanger tous les légumes,
2. Dans un autre plat,
préparer la vinaigrette et

la verser sur les légumes.
Bien mélanger ex transférer
dans un plat de service.

Salade Waldorf (en hawt) et salade de chon classique (en bas)
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2. Badigeonner les dés de mie de pain avec

1. Déposer les morceaws d'ail dars wun bol avee i .
Uhuile aromarisée.

Uhuile d olive.

10
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3. Dans une poéle, enire le lard fimé i feu
mayen, fusqua ce qu il soit croustillant,

Salade César

Préparation : 30 minutes
Ternps de cuisson : —
Pour 4 & 6 personpes

1!-5
I romaine

3 tranches de land fiemé. hachées

Croittons

I gonsse dnil

§ cuil. é soupe d'bwile dolive
3 tmareches de pain

Sauce

2 faunes d wufs

1 cwil. @ soupe de fus de citron

1 gowsse dail bachée finemenr

125 mi d'buile végétale

12 cuil i caff de sance
Wanrcestershire

2 cuil i soupe de parmesan ripé

Sel er poivre

< anchois, coupés en dewx
(facuuleasif)

Capeaaroc de parmiesdrs poier garir

1. Laver et bien essorer les
feuilles de laitue. Uriliser les

belles feuilles pour tapisser les
plats de service. Déchiqueter
le reste ex déposer dans un
saladier.

2. Dans une poéle, cuire le
lard fumé i feu moyen jusqu’a
ce qu'il soit croustillant.

3. Croiitons

Préchauffer le four & 180 °C.,
Emincer l'ail. Le déposer dans
un bol avec 'huile d'olive.
Laisser macérer 10 minutes, en
remuant de temps 3 autre.
Retirer l'ail et réserver Ihuile.
Badigeonner la mie de pain
d'huile. La couper en dés.
Déposer sur une plague et cuire
au four 10 minures jusqu ce
que les crofitons soicnt
croustillants. Laisser refroidir,
4. Sauce

Au fouer, mélanger les jaunes
d'oeufs, le jus de citron, la
sauce Worcestershire er I'ail
jusqua ce que le mélange soit
plus péle. Tour en fouettant,
ajouter Ihuile en un mince
filet continu. Ajourer le
parmesan ripé, saler et poivrer.
Verser sur la laitue. Bien
mélanger avec le lard et les

Salade Chsar

4. Pour faire des copeawx de parmesan, wtiliser
NI CONTedl EConiome.

crofitons. Garnir avec les
anchois et les copeaux de
parmesar.

Salade de riz sans

facon

Préparation : 15 minures
Temps de cuisson : 10 minures
Pour 8 personnes

“5

375 g de viz & grains longs, cuit

I petit poivron rouge, en dés

1 perst concombre, en fines
rondelles

2 gignons verts, en rondelles

1 petite boite de mais en grains,
dgonctéd

5 el a soupe de vinaigrete
classigque (v receste p. 5)

Sel e poiere

I cuil. i soupe de persil haché
ou 2 cuil. & café de persil séché

Mélanger le riz et les légumes.
Ajouter la vinaigrette, saler,
poivrer et mélanger
délicatement. Saupoudrer

de persil. Servir froid ou

4 température ambiante,

11




Salade aux quatre
haricots

Préparation : 10 minures

Pour 6 personnes

4

150 g de baricots verts

310 g de baricors blancs (s
o en conserve)

310 g de feves

4’403’0’{ buaricots roges fen
cornserve)

I petir oignon rouge, en fines
mff!ff&.‘

2 enil. & sonpe de persil baché
on 2 cuil. & café de persil
seché

2 cuil. i sonpe de vinaigretce
classique (voir recerte p. 5)

Sel et porvre

1. 'Cuupcr les haricots verts en
morceaux de 4 cm et les cuire
dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée. lls
doivent rester fermes. Les
égourter et les plonger dans
I'eaus froide. Egourter de
nouveau,

2. Dans une passoire, rincer
et égoutter les feves et les
haricots rouges. Dans un
saladier, mélanger tous les
ingrédients. Verser la
vinaigrette, saler, poivrer et
mélanger.

MNote :

Toures les variéeés

de haricots et de Reves
sharmonisent dans la salade
aux quatre haricots.

—— LES SALADES —

Salade grecque

Préparation ; 15 minutes
Powr 6 personnes

'Eiﬁ

3 tomates
1 paivron vert
I concombre
3 aignons verts, en rondelles
250 g de fea, en dés
125 g d'olives noires

dénayautées
2 enil. & sonpe de jus de citron
3 cnil. i sonpe dmeile dolive
I coeil it café dorigan séché
Sel er posvre

1. Couper chagque tomate

en huir quartiers. Couper

le poivron en dés. Couper

le concombre en deux sur

la longueur, I'épépiner et

le couper en rondelles.

2. Dans un saladier, mélanger
les tomates, le poivron, le
concombre, les oignons verts,
le fromage et les olives.
Meélanger le jus de citron,
I'huile d'olive, I'origan,

le sel et le poivre. Verser

sur la salade.

Salade de riz sans facon (@ gaiche),
salade awx quatre haricots (i droite), salade grecque (en bas)

12
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Salade nigoise

Préparation : 20 minutes
Povr 4 i 6 personnes

é

410 g de haricots verts

2 tomates en quartiers

4 petit aignon rouge, en
rondelles

3 eenfs durs en quartiers

150 g d'olives noires
a’éﬂ@w WEees

200 g de miettes de thon au
ILTERErE, I

45 g danchois en conserve

¥ cueil i sonpe d¥uile dolive

1 cuil, i soupe de vinaigre
de vin

I gousse dail, hachée

142 cuil. & caf® de movitarde

1 cail. & soupe de persil haché
o I cuill i café de persil
séohé

Sel et poivre

1. Diéposer les haricots verts
dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, Les
blanchir I minute. Egoutter
et plonger dans un bol d'eau
glacée. Egourrer de nouvean.
2. Dans un saladier, mélanger
les haricots verts, les tomates,
l'oignon, les ceufs, les olives,
le thon et les anchois.

3. Mélanger I'huile,

le vinaigre, I'ail, la moutarde
et le persil. Saler et poivrer.
Verser sur la salade, Servir
avec du pain bien frais.

Salade de pommes
de terre aux ceufs

Préparation : 20 minures
Temps de cuisson : 10 minures
Ponr 8 personnes

é

8 pormmes de terre en dés
4 aignons verts, Pachds
I perir oignon, haché
I branche de céleri, hachée
A coerl. i soupe de mayonnaise
S5 cuil & sonupe df_ymrrrr Hetire
Sel et porvre
3 aufs durs, en quartiers
2 tranches de lard fumé
en fines Lanitves, poélées
4 cuil. i café de paprika

1. Dians une casserole remplie
d'eau bouillante salée, cuire
les pommes de terre qui doivene
rester fermes. Egoutter et
laisser refroidir complétement.
2. Dans une terrine, mélanger
les dés de pommes de rerre
froids, les oignons verts,
I'oignon et le céleri.

Meélanger la mayonnaise et

le yaourt. Saler et poivrer.
Incorporer délicaternent

au mélange de pommes de
terre. Transférer dans un plar
de service. Garnir d'cenfs

et de lard. Saupoudrer de
paprika. Servir froid ou i

température ambiante,

et salacde nicoise (en bas)

Salacle de pommes de terre awx wufs (en havt)

15




Salade de poulet

au curry

Préparation : 20 minutes
Temps de cosson : 15 minutes
Pour 8 personnes

“E
500 g de blancs de Pal:fﬂ
I grande boite d ananas
e IMOICEANN, EEONITes
2 braniches de célers,
en eranches fines
3 oignons verss, bachés
250 g de macaroni, cuits
5 cnil. @ soupe de mayonnaise
5 enil i soupe de créme ou
de VEOnTE Rarre
2 enil. & café de curry
Sel et poivre

1. Faire pocher le pouler
jusqu'a ce qu'il soit cuit.
Egoutter. Laisser refroidir.
Couper en dés. Mélanger
le poulet, les ananas, le céler,
les oignons verts ct les
MACATonis.

2. Mélanger la mayonnaise,
la créme ou le yaourt,

le curry, le sel et le poivre.
Incorporer au mélange de
pouler. Transférer dans un
plat de service. Servir a
température ambiante.

—— LES SALADES —
Taboulé

Préparation : 20 minutes
FPour 8 personnes

'dE

180 g de conscons (precuit)

180 mil dean bowillante

2 bottes de persil, haché

4 pignons verts, Frachds
[finement

o romates, épepinee et
CONCASSEEs

3 cuil. it soupe de menthe
Dhachée

3 cuil. it soupe de jus de citron

3 cuil. @ soupe dbuile dolive

Sel er poivre

1. Dans un bol, déposer le
couscous er verser l'eau
bouillante, salée. Laisser
gonfler jusqu'a ce que

I'eau soit absorbée,

2. Dans un saladier, déposer
le couscous avec les légumes
et les herbes finement
hachées. Ajouter I'huile
dolive et le jus de citron,
Bien mélanger. Metire

au frais pendant 1 heure.
Servir & tempérarure
ambiante.

16

Salade de pites er ponler au curry (i gasnche)

et taboulé (& droite)

—— SALADES CLASSIQUES —

L

3
3
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Salade de pites
express

Préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes
Poter 6 & 8 personnes

ﬁ

350 g de grosses cogquilles
(conchiglie)

I carorre, en julienne

1 poivron vert ou rouge,
émince

125 g de jambon en bitonnets

{ petite boire de mais en grains,
egonred

2 cuil i soupe de eréme

125 ml de vinasgrerre classigue
(recette p. 5)

Sel et poivre

L. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, cuire
les pites «al dentes. Rincer
sous l'eau froide et égourter.
Déposer les pires dans un
saladier

2. Y ajouter la carorre,

le poivron, le jambon et

le mais. Bien mélanger.

3. Mélanger la créme et

la vinaigretre. Verser sur la
salade. Saler ct poivrer. Bien
mélanger. Servir frais.

Note :

Cette recette permet d'uriliser
les restes de pouler er de
dinde. On peur aussi y inclure
du poisson en conserve, du
salami, des cubes de fromage
€t toutes sorte de légumes.

— SALADES CLASSIQUES —

Salade gourmande

Préparation : 15 minutes
Pover 6 personnes

=
30 g de gruyére, en fines
niTes

4 tranches de Jamborn cuit,
en fines Laniéres

180 g de pouler cuse, en dé

3 tomates, en qredriiers

112 poivron rouge, haché fin

2 aufs durs en quartiers "

Sel et poivre

1 petite laitie en feuilles

125 mi de vinaigrette classique
{(voir recette p. 5)

Dans un bol, mélanger

le fromage, le jambon,

le pouler, les tomares,

le poivron et les ceufs.
Saler et poivrer. Déposer la
laitue dans 4 ou 6 assiettes.
Répartir le mélange

de fromage. ¥ verser

la vinaigrette et servir
immédiatement,

Note :
On peut remplacer le poulet
par des morceaux de dinde.

Salade de pites express (en hawt)
et salade gourmande (en bas)
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Salade de crevettes
a Pespagnole

Préparation : 25 minutes
Pour 6 perionnes

HE

500 g de crevettes mayennes,
Clirtes

! vignon rouge, en fines
rondelles

2 cuil. it soupe de vinaigre
de vin vouge

4 cuil, i soupe dbuile dolive

142 cuil. it eafé de zeste
dorange ripé finement

1 gousse diail, bachée

Sel et poivre friis rroud

2 oranges

I romuainie

1. Mélanger les creverres
cuires, 'oignon, le vinaigre,

—— LES SALADES —

Salades repas

dgeres, colorées et savoureuses, les salades
sont aujourd’hui des repas diérétiques
rapides a préparer. Laissez-vous tenter
par la salade de thon printaniére ou par la salade
de volaille, sauce aux canneberges, et n'hésitez pas
a utiliser l'aioli au parfum de soleil.

I'huile, le sucre, le zeste
d'arange, lail, le sel et

le poivre. Laisser reposer

30 minutes au réfrigérateur.
2. Peler les oranges 4 vif,
Retirer la membrane blanche
pour obtenir de beaux
quartiers d'orange.

3. Laver et essorer la laimue.
Disposer les feuilles de laitue
dans les assietres. Répartir

le mélange de crevertes et
décorer avee les quartiers
d'orange.

— SALADES CLASSIQUES —

saalade de

Salade de sawmon fumé (@ ganche),
sweler thai (@ droite, recette p. 22)

et salade de crevertes &t Uespagnole (en bas)

20
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Salade de poulet thai

Prépararion : 20 minutes +

2 heures de macération
T{mﬂj de cuisson - 15 minutes
Posr 4 personnes

“E
& blancs de pouler, en laniéres
I cuil. & café de gingembre frais
P
I gousse dail, hachée
2 cuil. & soupe de savce sofa
I cueil i soupe de miel
I 12 il & sonpe dlrrle
d arachide
Sel et poivre
3 oignions verts conpes
a la diagonale
2 carotres en bitonnets,
blanchies
35 g de feves germées
2 cuil. i soupe de sawce chilf
I cuil. it sonpe de vinaigre
de riz
2 cuil. i soupe dbuile
d arachide
o ewil & café de cacabbres
broydes finement

1. Mélanger le pouler, le
gingembre, I'ail, la sauce soja
et le miel. Couvrir et tenir au
frais au moins 2 heures en
mélangeant de temps 4 autre.
Egourrter.

2. Dans une poéle, chauffer
I'huile. Y Faire sauter le pouler
jusqu'a ce que les laniéres
sojent dorées. Saler et poivrer.
Egoutter et laisser tiédir.

3. Dans un saladier, mélanger
le poulet, les oignons, les
carottes et les feves germées.

—— LES SALADES —

Dans un bol, préparer

la sauce avec la sauce chili,
le vinaigre, I'huile et les
cacahuéres. Verser sur la

salade de poulet et mélanger,

Saia@e de saumon
e

Préparvation : 20 minutes

FPor 4 personnes

=4

I bouguer de eresson

200 g de saumon funé en
tranches fines

I avocas, pelé en tranches

! oignon blanc ou rouge,
en rondelles

I branche de céleri, en julienne

5 cutl & soupe dhuile dolive

I cusl i soupe de jus de civron

5 cuil. i soupe de fromage
[riis crémenx

2 cuil. & soupe de créme épaise
mormale ou allégée

! cuil & soupe daneth baché
on I ewil & café danech séché

Sel et poivre

1. Bien laver et sécher le
cresson. Le répartir sur un
grand plar de service ou dans
quatre assiettes. Disposer le
saumon, I'avocar, I'oignon et
le céleri.

22

Savoureuse salade de pouler

2. Mélanger ['huile, le jus de
citron et le fromage frais au
mixeur jusqui ce que la
préparation soit homogéne.
Ajouter la créme et 'aneth.
Saler et poivrer. Servir en
sauciére.

|

Salade de poulet

express

Préparation : 20 minutes
Powr 4 personies

“E

I Laitue frisée en feuilles
4 blancs de ponler roti, avec

fa pean
I avecas, en tranches fines
2 branches de céleri,

en tranches fines
4 cnil. it soupe de mayonnaise
4 cuil a soupe de babeurre
2 curl, & café de vinaigre de vin

I cuil. & soupe destragon
30 g de noix concassées

(0w de noix de pécan)
Sel et poivre

1. Bien laver la laitue,
sécher. Répartir dans un plar
de service ou dans 4 assiettes
Couper le poulet en
morceaux en gardan la peau
si possible.

2. Disposer la moitié du
poulet sur la laitue. Y déposer
la moitié Pavocar. Répéter
avec l'autre moitié du poulet
et de l'avocat. Répartir le
céleri.

— SALADES CLASSIQUES —

3. Mélanger la mayonnaise,
le babeurre, le vinaigre,
Pestragon et le sucre. Saler

et poivrer. Verser sur la salade
ou servir en sauciere. Garnir
de noix.
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Salade de lentilles
a l'orientale

Préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Pour 6 personnes

“E

250 g de lentilles brunes

Bauillon de poule

2 romates, en dés

2 oignons verss, en lamelles

2 cwil. a soupe dbuile

2 cuil. & café de vinaigre
de cidre

I cuil. & soupe de menthe
bachée

12 il i café de cumin
ol

I pincée de poivre de Cayenne,
o plus

Sel et potvre

1. Dans une casseroie,
déposer les lentilles er couvrir
de bouillon de poule. Porter
4 ébullition. Laisser mijorer
20 minutes ou jusqu'a ce

que les lendlles soient tendres,
MNe pas trop cuire sinon les
lentilles se décomposeront.
Egoutter et rincer 4 eau
froide. Egourter de nouveau.
2. Dans un saladier, mélanger
les lentilles, les romares et

les oignons. Mélanger 4 part
le reste des ingrédients. Verser
la vinaigretre sur la salade et
mélanger délicarement.

—— LES SALADES —
Antipasti

Préparation : 15 minutes
Pour 6 persones

‘“E

I petite baite de caeurs
dartichauts dgonrés

I petite baire de champignons
dponttés

2560 g de salami, en manches

6 it 10} tomates séchées dans
Fhuile, coupées en dewx

150 g d'olives noires

250 g de provolone ou de
mozarella, en tranches

Dans une grande assierte

de service, déposer les coeurs
d'artichauts coupés en deux,
les champignons marinés,

le salami ou le saucisson,

les tomares séchées, les olives
et le fromage.

Note :

Pour compléter le plateau
d’antipasti, envelopper

12 quartiers de melon de
tranches de jambon de Parme.
Ajouter des gressins, des
copeaux de parmesan et des
poivrons grillés dans ['huile.
Vous pouvez également
préparer une vinaigrette
aromatisée a [ail et au basilic,

24

Salade de lentilles & lorientale (en haut)

et antipasei (en bas)

— SALADES CLASSIQUES ——
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—— LES SALADES —

2. Dans un saledier, mélanger tous les légumes

! Laubergi 1o Lanié i
L. Conper Uanbergine en longuees laniérves ks s ot bt

de I cm de large.

—— SALADES CLASSIQUES —

3. Saisir la viande dans une poéle graissée
2 mn de {'b.rr.an OO

Salade tiede de boeuf
et d’aubergines

Préparation : 25 minutes +
30 minutes de macération
Temps de cuisson : 20 minures
Powr 4 personnes

&

2 awbergines, en laniéres

2euil & soupe de sel

3 conrgertes, en rondelles

2 peivrons rouges, en laniéres

100 g de champigrons de Paris,
COUpEs en detx

2 pignons rouges ou blancs,
eit rondelles

¥ curl i soupe dbmile dolive

2 cusl a soupe de jus de citron

! powsse dail hrachée

700 g ee bouf dans le contre-
feler, dégraisd

Sel et potvre

3 cuil i soupe dibarle

1 bosguet de cresson, lavé
et essore

4 cuil i soupe de bastlic haché
ot { eril. i soupe de basilic
séché en feuilles

4. Larsser refroidir la viande e

- e
déconper

en tranches fines.

L. Couper l'aubergine en
deux horizontalement.
Déposer le coeé coupé vers

le bas, puis couper en longues
lanitre de 1 cm de large.
Déposer dans une passoire

et saupoudrer de gros sel.
Laisser dégorger 15 minutes.
Rincer et bien sécher.

2. Dans un saladier, mélanger
tous les légumes avec Ihuile,
le jus de citron et ['ail.
Couvrir et laisser macérer

30 minures a la température
de la pidce.

3. Faire cuire la viande dans
une poéle beurrée 4 feu éevé
2 minures de chaque caré
pour la saisir. Saler et poivrer.
Diminuer le feu et poursuivre
la cuisson pendant 2 minutes
de chaque coté. Déposer

la viande dans une assiette

et couvrir de papier
d’aluminium, Laisser tiédir,
puis couper en tranches

fines. Retirer les légumes

de la marinade er égoutter.
Dans une poéle, faire chauffer

Salade tiede de baruf et danbergines

'huile et faire sauter les
légumes jusqu'a ce qu'ils
solent tendres et dords.

4. Disposer le cresson dans
quatre assiettes. Répartir les
légumes et y déposer la
viande. Garnir de basilic.
Servir immeédiatement.,

Note :
Le steak et les légumes
peuvent aussi éere grillés.

Cuisi-TRUc

Choisissez des aubergines &
la peau sombre er luisanre,
la chair ferme. Si elles sont
molles et que leur peau st
flétric, elles ne sont plus
fraiches. On les fait
dégorger pour leur drer leur

amertume.
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Salade de thon
printaniére

Préparasion : 25 minutes
Temps de cuszan - 10 minutes
Postr 6 persones

-

6 pommes de terre

Iﬁﬂg :f:po.u gﬂnmqu‘}

12 asperges, coupées en denx
250 g de womates cevises

4 petites boites de thon

au narurel

Aioli
3 jaunes doenfi

1 gousse d'ail, écnasée

12 cusl & café de moutarde
2 enil. i soripe ee jus de citron
250 mi d'fuile d'olive

Sel et porvre

1. Cou per les pommes de
terre en dés. Les cuire dans
une casserole remplie d'ean
bouillante salée, jusqu'a ce
w'elles soient & point.
Egol.mcr et mettre de coré,
Blanchir les pois gourmands
et les asperges dans une
casserole remplie d'eau
bouillante pendant 1 minure.
Egoutter et plonger les
légumes dans I'eau glacée.
Egoutter de nouveau et
réserver.
2. Mayonnaise i 'ail
Dans un bal, fouetter
les jaunes d'ceufs, l'ail, la
moutarde et le jus de citron.
Ajouter 'huile en un mince
filer sans cesser de fouetter.
Saler et poivrer.
3. Disposer les pommes
de terre, les pois mange-tour,
les asperges, les tomates et des

28

— LES SALADES —

morceaux de thon dans des
assiertes er y déposer I'aioli.
On peut également mélanger
délicarement rous les
ingrédients avec |'aioli.

Salade de porc aigre-
douce

Préparation : 25 minutes +
2 heures de macérarion
Temps de cuissorr : 10 minutes
Porer 4 persannes
“5 “5
500 g de filers de pore
2 cuil. i sonupe de savce soja
I cwil. & soupe de miel chawed
I caeil. d sospe de sherry sec
I cail. i soupe dfmule
o arachide
Sel et poivre
e £ e chow chirois,
en franches fines
I carotre, ripée
2 QIgROns Verts, coupds
en diagonale
I petite baite d'anarnas
€M1 FROTCEANEX, EFONITE
I anl. & soupe du fus
dles ananas
I caiil it sonupe dnile
danachide supplémentaire
2 cuil, it soupe de vinaigre
de vin blanc
12 ail. & café de cassonade

1. D¥poser le porc dans un
plat en verre. Mélanger la

sauce soja, le miel et le sherry.
Verser sur le porc et remuer
pour bien mélanger. Couvrir
d'une feuille de plastique

et tenir au frais au moins

2 heures, en retournant la
viande de temps i aurre.

2. Dans une poéle, chauffer
I'huile. Y cuire le pore i feu
moyen 10 minutes pour

le colorer sur tous les conés.
Saler et poivrer. Retirer

du feu er déposer sur une
assiette. Couvrir légérement
de papier d'aluminium.
Laisser tiédin, puis découper.
3. Dans un bol, mélanger
le chou, la carotre, les oignons
et les morceaux d'ananas.
Mélanger le jus d’ananas,
I'huile, le vinaigre et

la cassonade. Verser sur

la salade et mélanger.
Disposer la salade dans

des assiettes de service et
garnir de tranches de porc.
Servir immédiatement.

Note :

N'urilisez jamais d’huile
d'olive pour préparer des
salades «asiatiquess.

Salade de thon printaniére {en haut)

et salade de pore aigre-douce

— SALADES

CLASSIQUES —




—— LES SALADES —

Beeuf en salade

FPréparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 10 minures
Posir 4 personnes

“5
125 g de pois gowrmands
1 chicarde
375 g de filer on de consre-filer
de bl grillé er découpé
en tranches fTres
1 betterave cuite, en nelienne
75 il dle créme fraiche
2 euil @ soupe dhuile dolive
2 cusl & café de moutarde
i fancienne

Sel et porvre

1. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée,
blanchir les pois gourmands

1 minure. Egoutter et plonger
dans un bol d'eau glacée.
Egoutter de nouveau.

2. Reépartir la chicorée dans

4 assiettes. Garnir de pois
gourmands, des tranches

de bozuf et de la betterave.

3. Mélanger la créme, huile
et la moutarde. Saler et
poivrer. Répartir sur la salade.
Servir immédiatement.

Note :

Oin peut riper la betterave
plutér que de la couper en
bitonnets.

— SALADES CLASSIQUES —

Duo de tomates et
mozzarella sur canapé

Préparacion : 20 minures
Temips de cuisson : 5 minutes

Pour 4 personnes

115

& tranches fines de baguerte

I cuil. i soupe a'buile dolive

2 tomares, en tranches

250 g de mozzarella,
en rratiches

1 petit oignon rovge, en fines
rondelles

2 cueil i caff de vinaigre
balsamigue

Sel et poivre

3 cuill & soupe de basilic haché
o 1 enil & soupe de basilic

sohé

1. Badigeonner les deux corés
du pain dhuile et disposer
sous un gril chaud jusqu'a
ce qu'il soir doré.

2. Disposer les tomares,

le fromage et 'oignon sur
le pain grillé. Arroser de
vinaigre balsamique. Saler
et poivrer. Saupoudrer

de basilic. Servir
immédiatement.

Baruf en salade (& ganche),
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duwo de tomates et de mozzarella sur canapé (en haut),
salade au jambon et aw melon (i droite, receste p-32)
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Salade au jambon

et au melon

Prépararion : 20 minutes
Pour < personnes

iia
I laicwe
250 g de jamborn en tranches
142 melon cancaloup, en boules
2 cuil. i soupe dhuile
I cuil @ sonpe de fus de citron
12 cuil i caff de montande
I cuil i soupe de cibouleste
hachée on I cuil. i café de
ciboulette séchée
Sel et porvre

1. Laver et bien essarer

les fenilles de laitue. Les
déchiqueter et les déposer
dans un saladier. Couper le
jambon en lanidres de 2 cm
de large. Ajourer le jambon
et les boules de melon dans
le saladier.

2. Mélanger l'huile, le jus
de citron, la moutarde er la
ciboulerte, Saler et poivrer.
Verser sur la salade et

mélanger délicarement.
Servir immédiarement.

des rentacules.
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1. Avec wn coutean pranchant, _rc;imrer e corps

—— LES SALADES —

Note :

Vous pouvez utiliser des restes
de jambon cuit ou de boeuf
cuit.

Salade de pieuvres

marinées

Prépararion : 25 minutes +
1 heure de macération
Temps de cuisson : 10 minures

Por 4 & 6 persones

1}5

8 g de petites picuvres

5 cuil @ soupe dhnule dolive

2 govesses dail, éevasées

I poivron rouge, haché
[frmement

I cwil. it soupe de sance aux
piments

2 cuil. & soupe de coriardre
hachée on de persil plar hacheé

2 cuil. a soupe de jus de citron
vert

Sel ex poivre

1. Laver les pieuvres 4 l'eau
froide courante. Avec un

couteau tranchant, séparer
le corps des tentacules.

2. Repousser le «becs vers
lextéricur (voir fig. 2).

Le couper et le jeter. Dans
un saladier, mélanger les
pieuvres, I'huile e I'ail.
Couvyrir et laisser mariner

1 heure. ;

3. Faire chauffer une poéle
légerement huilée. Y cuire les
pieuvres, quelques morceaux
i la fois, 3 & 5 minutes jusqu'a
ce quielles sotent tendres.

4. Dans un plar de service,
mélanger le poivron et les
picuvres. Ajouter la sauce
aux piments, la coriandre,

le jus de citron vert, le sel

et le poivre mélangés. Servir
la salade tiede ou froide.

Salade de pievvres marinées

2. Repousser le bec vers Uextérienr et le couper.

—— SALADES CLASSIQUES —
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3. Passer les piewvres i la poéle, de 3 a 5 man,

ou les faire griller.

4. Ajouter la sauce awx piments, la coriande,
le jus de citron vert, le sel et le poivre mélangés.
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—— SALADES CLASSIQUES —

Salade de tofu

asiatique

Prépararson : 20 minurtes +
1 heure de macération
Poter 4 personnes

‘é’

2 il i caf? de savce avex
pimtents (sawce chilf)

If2 cuil dt caf? de gingembre
frads rdpé

I gousse dail, hachée

2 cuil, & café de savce soja

2 el & soupe d'huile

250 g de tofu ferme

125 g de pois gourmareds

2 petites carottes, en fulienne

I g de chow rouge, ripé

Sel et povre

2 enil. & soupe de cacahuétes
non saldes, concassées

1. Mélanger la sauce aux
piments, le gingembre, I'ail,

la sauce soja et lhuile.
Couper le tofu en gros dés

et déposer ceux-ci dans

une terrine. Y verser la
marinade. Couvrir et tenir

au frais 1 heure.

2. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, déposer
les pois gourmands et les
carottes. Blanchir 1 minute.
Egoutter et plonger dans l'eau
froide. Egoutter de nouveau.
3. Ajouter les pois
gourmands, les carottes

et le chou au mélange

de tofu. Saler et poivrer.

Bien mélanger. Déposer

dans un plat de service ou
dans des assiettes

individuelles. Saupoudrer
de cacahuéres hachées

er Servir.

Salade de pois chiches

Quatre-saisons

Préparation : 20 minutes +

1 nuir

Temnps de cuisson : 25 minutes
Powur 6 personnes

‘15
375 g de pois chiches secs on
I grande boite de pois chickes
1 perit concombre
2 tomates
I peric oigrnon rouge
4 ewil & soupe de persil fruis
buaché ou 4 cwil & caff de
persil séché
100 g dolives nofres
dénayantées
1 cucill & soupe de jus de citron
3 cuil & soupe dhuile dolive
I gousse dlail, devasée
I coeal & fdﬁ de miel

Sell ex porvre

1. Dans un bol, déposer
les pois chiches secs et
couvrir d'eau froide. Laisser
tremper toute une nuic
la température de la piece.
Egoutter les pois. Les déposer
dans une casserole et couvrir
d'eau fraiche. Cuire
25 minutes ou jusqu'a ce
w'ils soient 4 peine tendres.
E.goum:r et laisser refroidir.
Cette érape est inurile si on
utilise des pois chiches en
conserve.

Salade de j{)}-j chiches Quatre-saisons (en baut)

er salade

e tofi asiatique (en bas)

2. Couper le concombre en
deux sur la longueur, épépiner
le centre er couper en
tranches de 1 em d'épaisseur.
Couper les tomates en dés de
la méme grosseur que les pois
chiches. Hacher finement
l'oignon. Dans un saladier,
mélanger les pois chiches, le
concombre, les tomates,
l'oignon, le persil et les olives.
3. Mélanger le jus de citron,
"huile, I'ail et le miel. Verser
sur la salade. Saler et poivrer.
Mélanger. Servir 4
rempérature ambiante.

Note :

Cette salade peut étre
préparée deux jours a
I'avance. Garder au frais, bien
couvert, On peut également
utiliser des pois chiches en

CONsSCrve.,
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Salade tidde dagnean

— LES SALADES —

Brie et poires en salade

Salade tiede d’agneau

Préparation : 25 minures
Temps de cuissen : 10 minutes
Powr 4 perronnes

“E
500 g de gigor dagnean,
désossé
I cuil i soupe dberle dolive
I lollo rossa
16 tomares cerises rouges etion
Jannes
o el i soupe dbuile dolive
I ewil. i soupe vinaigre
112 cuil i caff de moutarde
{ enil i soupe de menthe
Dachée
100 g de ballowmi ou de feta
1 cuil i soupe dbuile dolive

36

supplémentaire
Sel et poivre

1. Dans une poéle, faire
chauffer I'huile. Y cuire
l'agneau 4 feu moyen-élevé
en le retournane souvent,
jusqua ce qu'il soir rosé

au centre, Saler er poivrer.
Retirer de la poéle er déposer
dans une assiette. Couvrir de
papicr d'aluminium. Laisser
tiédir. Couper en tranches
fines i la diagonale.

2. Laver et bien essorer

la lollo rossa. La déchiquerer
et la répartir dans quatre
assiettes. Couper les tomates
cerises en deux. Les disposer
dans les assictres avec les
tranches d'agneau.

4. Fouerter 'huile, le vinaigre,
la moutarde et la menthe.
Saler et poivrer.

5. Y verser la vinaigrerre.
Gamir de feta ou de halloumi
grillé. Servir immédiatement.

Note :

Le halloumi est un fromage
blanc originaire de Chypre,
1l est délicieux grillé ou fric.
Vous le trouverez dans les
épiceries grecques et certains
supermarchés. Vous pouvez
le remplacer par des lamelles
de feta.

Brie et poires
€n s [

Préparation : 15 minutes
Ponr 4 pevsonnes

'il-t;:
250 g de bite, @ tempénitre
amibiante
3 poires bien rvires
I lairue
3 il it soupe dbuile
I cuil, i soupe de vinaigre
d estragon
Sel er porvre

30 g de notx concassées

1. Couper le brie en petites
pointes. Couper les poires en
deux. Les épépiner et les

découper en fines lamelles.

Utiliser les poires avec la peau.

2. Laver et bien essorer

la laitue. La disposer dans
quatre assiettes. Garnir

de bric et de poires.

3. Mélanger 'huile, le
vinaigre, le sel et le poivre,
Verser sur la salade et
saupoudrer de petits
morceaux de noix. Servir
immeédiatement.

Note :

On peur remplacer

le brie par du camembert.
Assurez-vous que le fromage
n'est pas trop froid, sinon

il perdra de sa saveur.

e



Salade piquante
aux saucisses

Prépavation : 25 minutes +

1 heure de réfrigération
Temps de cudsson : 12 minutes
Powr 4 personnes

‘%‘

3 tomuates, en petirs dés

I oignon rouge, émincé

I petit poivron vert, en petits
dds

2 cwil. & soupe de coriandre ou
de persil plat haché

Cueleues govertes de sauce anux
pirments forts (type Tabasco)

Sel et poivre

& grosses savcisses & Ll

1. Dans un saladier, mélanger
les tomates, I'oignon, le
poivron, la coriandre et la
sauce aux piments fores. Saler
et poivrer. Tenir au frais

1 heure.

2. Piquer les saucisses avec
une fourcherte. Les déposer
dans une grande casserole
d'eau bouillanre er laisser
bouillir 5 minutes. Egoutter.
Les faire griller dans une poéle
légtrement huilée, jusqu'a ce
qu'elles soient cuites, Les
retourner pendant la cuisson.
Laisser refroidir. Couper en
tranches de 2 cm d'épaisseur.
3. Disposer les saucisses et

le mélange de tomates sur
des assiettes de service,

Servir avec de la baguetre.

—— LES SALADES —

Salade de volaille,
sauce aux groseilles

Préparation : 15 minutes
Porr 4 personnes

l.i%
I bouguet de cresson
500 g de dinde cuite,
e tranches minces
2 petites aranges
o curl & soupe de gelée
de groseille
4 cuil i soupe d huile
I il & café de vinaigre de vin
blane
Sel ex porvre
o cuil G soupe de pistaches
CONCAsSEes

1. Laver et bien essorer

le cresson. Retirer les riges

un peu dures. Disposer dans
quarre assiettes de service.

2. Répartir les tranches de
dinde au centre des assierres.
Peler les oranges 4 vif. Séparer
les segments pour obtenir

de beaux quartiers d'orange.
Disposer les quartiers
d'orange autour de la dinde.
Fouetrer la gelée de groseilles,
Phuile et le vinaigre. Saler et
poivrer. Verser sur la salade.
Saupoudrer de pistaches
CONCassées er servir
immédiatement.

Note :

Vous pouvez également
utiliser des restes de dinde ou
de pouler. Vous pouvez
remplacer la gelée de groseilles
par de la confiture d'airelles.
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Salade piguante aux saucisses (@ gauche)
et salade de volaille, sanuce aux groseilles (@ droite)

—— SALADES CLASSIQUES —
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Salade panachée

Préparation : 20 minsites
Temps de cweisson : 15 minstes
Powr 4 personnes

“E
2 tranches de pain complet
I cusl & soupe dfruile
150 g de jesmes épinarels
en fines Lamrelles
I endive émincée .
3 eignons verts, en rondelles
[fines
100 g de champignons
de Paris, en Larelles
125 ml de vinaigreere classique
(voir recetre p. 5)
Sel et poivre

o anfs drrs en queartiers

1. Préchauffer le four

4 180 °C. Retirer les croiites
du pain et badigeonner
d'huile. Couper les tranches
en batonnews. Déposer sur
une plague et cuire au four
jusqu’a ce qu'ils soient dorés.
Laisser refroidir.

2. Dans un saladier,
mélanger les épinards,
I'endive, les oignons verts

et les champignons. Ajouter
la vinaigretre, saler, poivrer
et mélanger. Ajourer les ccufs
et les crofitons. Mélanger
délicatement et servir
immédiatement.

—— SALADES CLASSIQUES —

Salade de riz

a 'orientale

FPréparation : 25 minures
Temps de cuisson : 10 minutes

Powr -4_‘0(’1‘1:)!1115;

1-15
250 g de riz Basmari, cuit
2 carottes, conpées
en diagonale, blanchies
I potvron vert, en julienne
I petite boite d épis de mais
Frriniatires
2 oignons verts, en rondelles
I50 g de pounler. de pore on
de jambon cuit, en morceanx
2 awil i soupe dfile
darachide
I cwil a soupe d'lile de
SERATIe
2 cueil a café de fus de citron
rert
2 cuil i café de sawce soja
Sel ex poivre

1. Dans un saladier, mélanger
le riz, les Iégumes et la viande.
2. Mélanger les huiles, le jus
de citron vert et la sauce soja.
Werser sur la salade. Saler et
poivrer. Mélanger.

Salade panachée (& gauche)

et salade de riz & Porientale (@ droite)
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Salade de pites aux
tomates séchées

Préparation : 20 minures
Temps de cuisson - 10 minutes
Powr 16 personnes

“E
500 g de penne, cuites
150 g de tornates séchées
EFF IOrCEaey, CgoNites
G cuil. i soupe de basilic frais
ciselé an 2 evil. & soupe
de basilic séclé
100 g d'olives noires
démayantées, coupées en dews
2 cuil. i soupe diile dolive
2 cuil, & café de vinaigre de vin
{ gousse dail, corpée en devx
Sel er poivre
GO g de parmesan, en copeanx

1. Dans un saladier, mélanger
les pares cuites, les tomares
séchées, le basilic et les olives.
2. Mélanger 'huile, le
vinaigre et l'ail. Laisser
macérer 5 minures puis drer
l'ail. Verser sur la salade. Saler
et poivrer, Mélanger. Garnir
de parmesan.
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—— LES SALADES —
Salade mexicaine

Préparation : 20 minures
Powr 4 personnes

=

I grande boite de haricors
rﬂ'u;g?!’

I grosse tomate, en petirs dés

125 mil de sala du commerce

Sel et poivre

280 g de croustilles de mais
(toreiflas)

I petic avocat en tnanches

8 feuilles de laitwe, ciselées

2 cuil. & soupe de coriande ou
de persil plac ciselé
(faculratif)

20 g de cheddar Sfore rips

1. Rincer les haricots sous
I'eau froide courante. Bien
égourter. Dans un beol,
mélanger les haricors, la
tomate et la salsa. Saler

et poivrer.

2. Disposer un lic de
croustilles de mais dans
quatre assiettes. Répartir le
mélange de haricots au centre
des assiettes. Garnir d'avocat,
de laitue, de coriandre et de
fromage. Servir

immédiatement.

From cot en
salad:ge e

Préparation : 20 minures
Temps de encsson : 5 minures
Forr 4 personvies

é-

Feuilles de Laitves mélangées

2 ewul. i soupe de ciboulerre
hachée on 2 exil, i caf? de
ciboulette séchée

500 g de fromage cortage

Sel et poivre

200 g de raising ronges

4 enrl it soupe de luzerne

2 curl & café dlnile darachide

Biscottes on cragqueling

Laver et bien sécher

les feuilles de laitue.

Les disposer dans quatre
assiertes, Mélanger les herbes,
le fromage cottage, le sel et

le poivre. Répartir dans

les assiettes avec les raisins

et la luzerne. Accompagner
de biscottes ou de craquelins.

— SALADES CLASSIQUES —

Salades de pites awx tomares séchées (en haut),
salade mexicaine (it droite) et fromage cottage en salade
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— LES SALADES —

b A= -

—— SALADES CLASSIQUES —

Salade de coquilles
Saint-Jacques au jus
de citron vert et au

gingembre

Préparation : 200 minutes
Temps de cuisson : 2 minures
Pour 4 personnes

=

HO0 g de coguealles
Saine-facqes

I cuil i soupe o bile
darachide

o il & soupe dbile
d arachide supplémenraire

1 il it soupe de jus de ciron vert

I cuil & café de gingembre frais

riape

142 cuil. i café de miel

I cail. it soupe de coviandre on
de persil plat haché

Sel et poivre

2 courgettes, en julienne

2 carottes, en Julienie

2 pignons verts, ¢ MOTcea
de | em coupés en diagonale

1. Dans une poéle, chauffer
I'huile e y faire sauter les
coquilles Saint-Jacques  feu
vif environ 2 minutes, jusqu'a
ce qu'elles soient-dorées.
Retirer de la poéle et réserver
au chaud.

2. Mdlanger 'huile
supplémentaire, le jus de
lime, le gingembre, le miel et
la coriandre. Saler et poivrer.
3. Disposer un lic de légumes
dans un plar de service ou
dans des assietres
individuelles. Y déposer

les coquilles Saint-Jacques
et les arroser de vinaigrette.

Salade de pites
colorées

Préparagion : 25 minutes
Temps de cutsson : 11 minutes
Pour 6 personnes

“E
500 g de frsills tricolores, creifs
I cuil. i soupe dbuile dolive
200 g de brocoli, en petits
bosuguets
I courgette verte ou jaune,
en petits frongons
2 carortes, coupeées &
ki diagonale
250 g de tomates cerises,
coupées en dewx
! cuil i soupe de jus de citron
4 enil i soupe dimeile dolive
2 cuil, @ soupe de persil haché
Sel et poivre

1. Dans un saladier, déposer
les pires. Dans une casserole
remplie d'eau bouillante salée,
blanchir le brocoli, la
courgette et les carottes
pendant 1 minute. Egourr:r
et plonger dans 'eau froide.
Egoutter de nouveau. Ajouter
les tomates et les légumes
blanchis aux pires.

2. Mélanger le jus de citron,
I'huile, les fines herbes, le sel
et le poivre. Verser sur la
salade. Servir froid ou 2

température ambiante.

Salade de coquilles Saint-facques au jus de citron vert et an
gingembre (en faut), salade de pites colorées (i droire) et salade

de pites an crabe (en bas)

Salade de pates

au crabe

Préparation : 20 minures
Temps de cursson : 10 minutes
Pour 6 personnes

1}5

250 g de spaghestini, cuits

2 cuil. i soupe dbuile dolive

30 g de bewrre fondu

600 g de crithe en conserve

1 paivron rouge, en fulienne

2 cuil. i café de zeste de citron
rdpé finement

o cuil, & sorpe de parmesan
ripé

2 cuil & soupe de crbouleite
bachée o 2 cuil. & café de
ciboulette séchée

4 cuil & soupe de persil baché
ou 4 cuil. i café de persil
iéché

Sel et poivre frais mowlu

Dans un bol de service,
déposer les pares, Verser
I'huile et le beurre. Ajourer
le reste des ingrédients et
mélanger. Servir chaud ou
froid.

MNote :

On peurt utiliser de la chair
de crabe fraiche ou surgelée.
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les occasions.

Salade mixte

Préparation : 15 minutes
Four 6 @ 8 personnes

ﬂ-E
3 grandes feuilles de romaine
4 grandes feuilles de laitue
10 fewilles de feuilles-de-chéne
Firiy fgﬁ
60 g de pousses de pois
I concombre en rondelles
12 tomates cerises, coupées
en dewx
2 cuil. i soupe de jus de citron
2 enil. & soupe dbuile dolive
I gowusce dail écrasée
I cuil it café de cassonade
I cwil i soupe de coriandre ou
de persil plar haché
Sel et porvre

—— LES SALADES —

Salades d’accompagnement

es Romains le savaient déja : il faut

quatre personnes pour préparer une salade :

un avare pour mettre le vinaigre, un
gourmand pour ajouter I'huile, un sage pour
assaisonner et un fou pour la remuer! Voici des
salades qui ouvriront le repas, I'accompagneront
ou l'achéveront, bref, des salades pour toutes

1. Laver et bien essorer

les feuilles de salade. Les
dépaser dans un saladier
avee le concombre et

les tomares.

2. Fouerrer le jus de citron,
I'huile, I'ail, la cassonade

et la coriandre. Saler et
poivrer. Verser sur la salade,
mélanger et servir
immédiaterment.

Note :

Vous pouvez aussi garnir

de 2 cuil. a soupe de pignons
de pin grillés,
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Salade mixte (@ gauche)

et salade ticde de pommes de terre (& droite, recerre p. 48)

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —
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Salade tiede de

pommes de terre

Préparation : 15 minutes
Temnps de cuissor : 15 minutes
Powr 6 personses

=

750 g de petites pommes
de terre

3 tranches de lard fimé

2 cuwil a soupe dhuile

I cuil i soupe de vinaigre
de cidre

3 curl it soupe de cibovlette
Iachée on 1 cutl i soupe
de cibouletre séchée

Sel et porvre

1. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, cuire
les pommes de terre qui
doivent rester fermes.

Les égoutter et les déposer
dans un saladier.

2. Dans une poéle, cuire

le lard fumé jusqu's ce qu'il
soit croustillant. Egourter
sur du papier absorbant.
Découper en tranches fines.
3. Laisser la poéle refroidir
légérement. Ajouter I'huile
et le vinaigre. Secouer la poéle
pour mélanger les liquides.
Verser sur les pommes

de terre. Ajourter le lard,

la ciboulette, le sel e

le poivre. Mélanger
délicatement en prenant
soin de ne pas défaire

les pommes de terre.
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—— LES SALADES —
Salade de poivrons

Prépangtron : 10 minuces +
1 heure de réfrigération
Forr 6 personnes

115

i porvron rotge

I porvron vert

I poivren jaune

3 cunl - soupe dolives noires
dénoydantdes

2 cuil a sorpe de cipres

I cuil & soupe de vinaigre
balsarmiqre

3 cuil i soupe d'buile d'olive

Sel'er poivre

1. Couper les poivrons en
laniéres. Couper les olives
en deux sur la longueur.

3. Dans un saladier, mélanger
les poivrons, les olives, les
cipres, le vinaigre et huile
d'olive. Saler et poivrer.
Couvrir et tenir au frais

au moins 1 heure, en
remuant de temps

4 autre. Servir froid ou

4 température ambianre,

Salade de
champignons

Préparation : 15 minutes
Temps de cufson : 6 minutes

Powur 4 & 6 personnes

&

2 cuil & soupe dbuile dolive
2 curl i soupe de vin blanc

500 g de petirs champignons

2 cuil. i sonpe d'huile d'olive

2 enil. & café de vinaigre de vin
blaiic

2 cwil. & caf? de miel

2 cwil. & café de moutarde a
Lancienne

Sel et poivre

I cwil i soupe destragon on de
persil frais haché ou I cuil i
caf d'estragon ou de persil
séché

1. Dans une poéle, faire
chauffer 'huile et le vin.
Ajouter les champignons

et cuire A feu moyen de 4 4
5 minutes, en remuant,
jusqu'a ce qu'ils soient

4 peine tendres. Egour:er,
Déposer les champignons
dans un saladier. Réserver

le liquide de cuisson.

2. Mélanger I'huile,

le vinaigre, le miel et

la mourtarde. Saler et poivrer.
3. Ajouter le liquide de
cuisson A la vinaigrette.
Verser sur les champignons
et mélanger délicatement,
Saupoudrer d'estragon ou de
persil. Servir 4 tempérarure
ambiante.

Note :

Pour nettoyer les
champignons, essuyez-les
avec un linge humide ou
brossez-les délicatement.

Salade de porvrons (en hasus)

et salade de champignons (en bas)

— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —




1. Avec un coutean pointu, coupez autour

du pédoncule de chague tomare.

b, “
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2. Incisez lgtrement en evoix le sommet
de chague tomare.
. -

\ T
! !

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

3. Cuire a:ﬁur 20 mn ofe jusqud ce gue
la pean se détache.

Tomates au four au

parfum de basilic

Préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes

Pour 6 personnes

H-E
G rommates bien miires

Huile dolive

Vinaigrette

3 cuil a soupe dbuile dolive

I gousse dail, hachée finement

d cuil & soupe de vinaigre
balsamique on de vinaigre
de vin

Sel er poivre

o cuil. i soupe de basilic frais
baché ow 2 cuil. a soupe
de basilic séché

1. Préchauffer le four

4 180 °C. Huiler une plaque
allant au four.

2. Avec un couteau pointi,
inciser la base de chaque
tomare. Du coré oppost

les romuates.

au pédoncule, inciser
légtrement la peau en croix.
Diéposer les tomates sur

la plaque. Les badigeonner
d’huile et cuire au four

20 minutes jusqua ce que
la peau se détache en

se recroquevillant. Retirer
du four et laisser refroidir.
Peler les tomares.

3. Vinaigretre

Fouetter I'huile, I'ail, le
vinaigre, le sel et le poivre.
4. Verser la vinaigrette sur
les tamates. Saupoudrer
de basilic et servir 2
température ambiante.

Salade de couscous

Préparation : 15 minutes
Temps de cussson : 10 minures
Powr 4 personnes

H-E
250 g de couscons

250 ml d'ear bowillance
20 ¢ de bewrre mou

. Hacher le basilic frais er en garnir

Tomates au four au parfiomn de basilic (en hane)

et salade de conscous (en bas)

80 g dabricots secs, hachés

60 g de dattes Iachées

I cuil i café de menthe hachée

2 cueil, i soupe de persil plat
haché

2 el i soupe dbile dolive

2 cuil, i soupe de jus dorange

1. Dans un bol, déposer

le couscous. Y verser I'eau
bouillanre. Laisser gonfler

5 minutes jusqu ce que rout
le liquide soit absorbé.
Ajouter le beurre. Remuer
le couscous i la fourchette.
Laisser refroidir en remuant
de temps i aurre.

2. Ajourter le reste des
ingrédients er mélanger
légtrement. Servir &
température ambiante.

Note :

Le couscous vendu dans

les épiceries a déja subi une
précuisson. Arrosez-le d'un
liquide bouillant, laissez
gonfler, ajoutez le beurre,
remuez 3 la fourchete et

le tour est joué!
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Salade de riz

aux amandes

Préparation : 10 minutes +

1 nuit

Temps de cuisson : 40 minures
Pour 6 persornnes

'HE

125 g de riz sauvage

250 g de riz brun

¥ cuil i soupe damandes
effilées on concassées

I cusl i soupe de persil haché
on 1 cuil i café de persil
séché

I cwil, it soupe de ciboulete
bachée ou I cuil. & café
de ciboulerte séchée

I cwil. & soupe de basilic haché
o I cail. at café de basilic
séché

3 ewil, i soupe dbuile végérale

2 ewil i café de vinaigre de vin

Sel ex porvre

1. Couvrir le riz sauvage d'eau

froide et le faire gonfler toute

une nuit 3 tempérame

ambiante. Egoutter. Dans une

casserole, déposer le riz brun

et le riz sauvage. Couvrir

d'eau et laisser mijoter

30 minutes i feu doux

jusqu'a ce que ce soit tendre.
outter, rincer sous I'eau

froide et égourter de nouveau.

2. Préchauffer le four

a 180 °C. Déposer les

amandes sur une plaque

a cuisson. Les faire griller

quelques minutes jusqu'a

ce qu'elles soient dorées.

3. Dans un saladier, mélanger

le riz, les fines herbes, Phuile

et le vinaigre. Saler, poivrer et

mélanger. Garnir d"amandes.
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Verdure de cresson
et d’agrumes

Préparation : 20 minutes
Powr 4 personnes

é

2 bovguets de cresson

2 granges

I pamplemansse rose

3 cviil a soupe d'bile dolive

I etk it soupe de vinaigre de
framboises (voir Cuisi-triec)

1. Laver et bien sécher

le cresson. Retirer les tiges.
Déposer les feuilles dans

un saladier.

2. Retirer quelques longs
zestes de I'orange. Réserver
pour la décoration. Peler

a vif les oranges et le
pamplemousse. Séparer les
segmenis de fagon i obrenir
de beaux quartiers. Déposer
les quarders d'agrumes sur
le cresson.

3. Mélanger 'huile et

le vinaigre de framboises.
Verser sur la salade.

MNote :
On peut remplacer le cresson
par 250 g de mesclun.

Cuisi-TRuc

Pour préparer chez soi

du vinaigre de framboises,
il suffit de mélanger 100 g
de framboises fraiches ou
surgelées écrasées avec

1/2 1 de vinaigre de vin
blanc. Déposer ce mélange
dans un récipient bien
fermé et laisser reposer

3 jours dans un endroit
sombre, en remuant de
temps en temps. Filorer
puis mettre en boureille.
Conserver dans un endroit

frais.

Salade de riz awe amandes (en haut)

et verdure de cresson et d agriomes

— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —
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S g — —

Salade de chou-fleur
et de brocoli

Prépavation : 15 minutes
Temps de cusson - 5 minures
Porer 4 & 6 personnes

“E
250 g de brocoli
250 g de chou-flewer
50 g d'amandes effilées
o crrl @ soupe de vinaigrerte
iralienne
I cuil. & soupe de jus de citron
Sel et poitre

1. Couper le brocoli et

le chou-fleur en petits
bouquets. Les faire blanchir
4 l'eau bouillante salée

1 minute. Egoutter et plonger
dans I'eau froide. Egoutter
de nouveau.

2. Préchauffer le four

4 180 °C. Déposer les
amandes sur une plaque

4 cuisson. Les faire griller
quelques minures jusqu'a

ce qu'elles soient dordes.

3. Mélanger la vinaigrette
iralienne et le jus de citron.
Saler et poivrer. Dans un
saladier, mélanger les légumes
et la vinaigrette. Saupoudrer

d'amandes.

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

Salade d’été au melon

Prépararion : 15 minutes
Powur 6 personmnes

‘“E

1 melon micel en ciibes o
en bonles

1 melon cantaloup, en cubes
ot en botles

2 petits GIgnons rouges, en
rondelles

1 cuil. &t soupe de persil baché
ow I cuil i@ café de persil
séché

2 cuil. a sowpe de fus de citron

Sel er poivre

Dans un saladier, mélanger
le melon miel, le melon
cantaloup, les cignons et
le persil. Ajouter le jus de
citron. Saler et poivrer.
Verser sur la salade

et mélanger.

Salade de chou-flewr et de brocoli (en hanut)

et salade d'été an melon (en bas)
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Salade de haricots

sauce tomate

Fréparation : 15 minutes
Ternps de cuisson : 15 minures
Pour 4 personnes

‘é

250 g de haricors verts

I cudl, & soupe dhuile dolive

2 enil. & caf¥ de jus de citron

2 cril & café de pignons de pin

150 mi de jus de tomare

1 gonsse d'ail écnasée

Quelguees gowttes de sauce aux
piments fores (type Tabasco)

Sel et poivre

1. Faire cuire les haricors dans
une casserole remplie d'eau
bouillante salée jusqu’ ce
qu'ils soient & point tout

en restant fermes. Egoutrer
et plonger dans 'eau froide.
Egourter de nouveau,
Déposer dans un saladier
avec |'huile et le jus de citron.
2. Préchauffer le four

a 180 °C. Déposer les
pignons de pin sur ume
plaque 4 cuisson et faire
griller quelques minures
jusqu'a ce qu'ils soient dorés.
3. Dans une casserole, porter
a ¢bullition le jus de tomare,
Iail et la sauce aux piments
fores. Saler et poivrer.

Laisser mijoter 3 feu doux
Sans COUVIr jusqu’i ce que

Laisser refroidir. Répartir les
haricots dans quatre assietres.
Garnir de sauce tomares et
de pignons de pin.
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la sauce soit réduire de moitié.

—— LES SALADES —

Salade aux deux
choux

Prépanation : 15 minutes

Pour 6 personmnes

=5
174 chow rouge, ripé

o en fines lamelles
112 chow vert, ripé

o en fines lamelles
O oignons verts, éminces
4 cail & sonpe de mayonnaise
4 cail. i sovepe dbneile végérale
! ol & sonipe de vinaLgTe

de vin
I cuil a café de movtarde
Sel et poivre

1. Dans un saladier, mélanger
les chousx et les oignons.

2, Dans un bol, mélanger

la mayonnaise, I'uile,

le vinaigre et la mourarde.

3. Verser sur la salade. Saler
et poivrer. Mélanger.

Salade au blen

Préparacion : 20 minutes
Temps de enicson » 3 minures
Pour 6 personnes

ilE
3 rranches de pain
3 cril i soupe dlhuile dolive
20 g de bevorre
I chicorée frisée
125 g de blew d'Anvergne
ou de Bresse
2 enil  sonpe dhuile dolive
I 112 il it soupe de vinaigre
de vin blane
Sel et poivre
3 cuil. @ soupe de cibonlerre
hachée oue 1 cuil. & soupe de
ctboulette séchée

1. Retirer les crofites des
tranches de pain. Couper
le pain en dés. Dans une
poele, faire chauffer l'huile
et le beurre. Y faire dorer
le pain quelques minures
€n remuant, Utter sur
du papier absorbant.

2. Laver er bien essorer

la chicorée. Répartir dans
six assiettes avec le bleu
émierte.

3. Fouetter I'huile,

le vinaigre. Saler et poivrer.
Werser sur la salade.
Saupoudrer de ciboulette
et gamir de croiitons.
Servir immédiatement.

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

Salade de haricots sauce tomate (en hawt),
salade aux devx choux (@ droite) et salade au blen (en bas)
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—— LES SALADES —

=5

4’#

.y

.
o L,

Asperges et jambon
crlf en salade

Prépavasion : 20 minutes
Termps de cratsson : 3 minutes
Pour 4 personnes

&

24 asperges
o mranches de fambon cru

3 cuil i soupe dbuile dolive
1 cuwil i soupe de vinaigre
d estragon
2 cuil. i caf? de persil haché
2 cwil i caf? de graines de
pavot
Sel ex poivre
30 g de parmesan

1. Eplucher les asperges,

en Oter 'extrémité dure.

Les cuire 4 la vapeur jusqu'a
ce quielles soient tendres.
Les plonger dans I'eau froide.
Egoutter. Déposer 6 asperges
dans chaque assiette.

2. Dépaser le jambon cru
sous le gril chaud du four
jusqu'a ce qu'il soit
croustillant. Laisser tédir et
découper en tanches fines.
3. Mélanger l'huile, le
vinaigre et le persil.

Saler er poivrer. Verser

sur les asperges. Garnir

de jambon cru et de copeaux
de parmesan.

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

Salade de mais minute

Préparation : 15 minutes
Pover 6 personnes

“E

2 pesits bocaws d épis de mais
FRERLALNTE

5 cueil. a soupe de posvrons
ronges marine en fines
lamnelles

5 cuil. & sovpe dolives vertes
fearcies aw pimens

2 cuil. i sovpe d'buile d'olive

2 el & caf? de vinaigre de vin

Sel et poivre frais movdu

1. Couper les épis de mais
en deux. Les déposer dans
un saladier avec les poivrons
et les olives.

2. Mélanger I'huile et le
vinaigre. Verser sur la salade.
Saler er poivrer.

Note :

Les poivrons rouges marinés
sont vendus en bocaux dans
les épiceries fines et cerrains
supermarcheés.

Asperges et famborn cru en salade (en haut)

et salade de mais minute (en bas)
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Salade rouge

Préparation : 15 minutes
Pover 6 persornes

é‘-

I trévise

1 lollo rossa

I endive ou 104 d'un bilbe
de fenonuil

I petit oignon reuge

4 cuil a soupe dbuile dolive

2 enil. & soupe de vinaigre
balsamigue

Sel et poivre

1. Laver et bien essorer

les Feuilles de laitues.
Déchiqueter la trévise et

la lollo rossa. Couper en
tranches fines I'endive ou
le bulbe de fenouil et
I'oignon rouge.

2. Mélanger tous les légumes
dans un saladier. Mélanger
I'huile, le vinaigre, le sel

ct le poivre. Verser sur

la salade. Mélanger
délicatement et servir
immédiatement.

Salade de carottes
et raisins secs

Préparation : 15 minutes

Porr 4 personnes

1}5
2 carottes, rapées finement

100 g de raisins secs
I cuil. i sonpe dbruile

—— LES SALADES —

2 cuil i soupe de jus de citron

Sel er porvre

1. Dans un saladier, mélanger
tous les ingrédients.

2. Servir froid ou a
température ambiante.

Salade d’épinards
et d’avocats

Préparation : 15 minttes
Pour 6 personnes

“-E
300 g de jewnes épinards
I avecar en tranches
3 cuil i soupe o hiile de noix
I il i soupe de vinaigre
de vin blane
Sel et poivre

73 g de noix concassées

1. Laver et bien sécher les
feuilles d’épinards. Retirer

les quenes. Déchiqueter les
épinards et les répartir avec
I'avocar dans quatre assiettes.
2. Fouetter Phuile, le vinaigre,
le sel et le poivre. Verser

sur la salade. Saupoudrer

de noix hachées. Servir
immédiatement.
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Salade rouge (en haut & gauche), salade de carorres
er raising secs (@ droite), salade d'épinards er davocars (en bas)

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —




Avocats aux crevettes

Préparation : 15 minutes
Posr 4-personnes

5

2 avocats

16 crevettes mayennes, cuites,
décortiquées

1 bouguet de cresson

Vinaigrette aux

3 enil. @ soupe d¥nle dolive

I cuil i soupe de jus de citron

1 cuil i soupe de jus d'orange

142 cuil it café de miel

I cuil. & caf? de persil frais
Praché ow séché

Sel et poivre

1. Couper les avocats en deux
et les dénoyauter. Déposer
quatre crevertes

au centre des avocars. S5i

le creux laissé par le noyau est
trés petit. retirer un peu de
chair avec une cuillére.
Reépartir le cresson dans
quatre assiettes. Déposer

un demi-avocat par assictte.
2. Mélanger l'huile, les jus, le
persil, le sel et le poivie.
Verser sur les crevettes. Servir
en entrée,
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—— LES SALADES —
Salade des Tropiques

Préparation : 15 minutes
FPour 6 personnes

=

I meangue

I bouguet de cresson

2 cuil. @ soupe de jus de citron
vert

Sel et poivre

2 kerrwis

25 g de luzerne

1. Peler la mangue ex la
couper en tranches de 1 em.
Disposer les tranches de
mangue et le cresson dans
quatre assietres.

2. Méanger le jus de lime
ou le vinaigre de framboises
et 'huile. Saler et poivrer.
Verser sur la salade. Peler
les kiwis et les couper en
tranches fines. Les disposer
dans les assiettes et garnir
de luzerne.

Guisi-TRUC

Pour éviter que les tranches
d'avocat ne noircissent,
frottez-les de jus de citron.
Le jus acide rerarde
I'oxydation.

Salade de pois

gourmands asiatique

Prépararion : 15 minutes
Temps de cuisson : 1 minute
Potir 4 persories

‘“-E
250 g de pais gourmarnds
1 petite bofte de pousses
de bambou
2 euil i soupe dbuile végétale
I cusl & soupe dbuile de
sésarme
2 cwrl. & caff de savce sofa
I cuil. i soupe de grains
de sésarme
Poivre

1. Faire blanchir les pois
gourmands 1 minute dans
une casserole remplie d'eau
bouillange salée. trer et
les plonger dans I'cau froide.
outter de nouveau.
2. Dans un saladier, mélanger
les légumes. Mélanger les
huiles, la sauce soja et
le poivre. Verser sur la salade.
Mélanger. Saupoudrer de

graines de sésame.

Salade de pors gourmands asiatique (en haut),
salade des Tropiques (& droite) et avocats awx crevettes (en bas)

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —
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